Stredy doktora Stredy: Jak hubne rezisér Tomas Magnusek?

KaZdou stiedu
hubneme

s doktorem
Stfedou

Vychodni Cechy - Filmovy re-
7isér, ktery se proslavil svou
trilogii Bastardi, zacal s vy-
chodoéeskymi Deniky hub-
nout na jare letoSniho roku. V
té dobé mél premiéru jeho no-
vy film s nazvem Jedlici aneb
Sto kilo lasky a on si rekl, ze
by koneéné mohl také zhub-
nout. Spojil se tedy s dokto-
rem LeoSem Stredou. Sesli se
v ordinaci, kterou pro Hub-
nuti s Denikem pujcuje po-
liklinika Dopravniho zdra-
votnictviv Ceské Trebové.

Deset kilo je pry¢

Doktor Streda nejprve Tomasi
Magnuskovi zmeéril tuky a
metabolismus a doporucil mu
dietu StredaForm. Ta omezu-
je potraviny, které obsahuji

sacharidy, a uprednostnuje
stravu sloZzenou prevainé z
bilkovin. Nedilnou soucasti
diety je také nerozpustna
vlaknina, ktera blahodarné
pusobi na travici trakt a pro-
¢istuje organismus. Nejsou
omezené velikosti porci, jite
do sytosti a nemate tedy pocit
hladu, ktery tak ¢asto zptisobi
selhanidiety.

Tomas Magnusek na zacat-
ku hubnouciho procesu vazil
144 kg pri vySce 178 cm. Podle
vypocteného body-mass inde-
xu trpél morbidniobezitou. Za
prvni meésic se mu podarilo
shodit 4 kilogramy. Dalsi mo-
tivaci pro néj byla jeho man-
Zelka Gabina. Tamuslibila, Ze
kdyZzzhubnena 110 kg, tak ona
prestane kourit. Zac¢ala mu ta-
ké chystat krabicky s pripra-
venym jidlem na cely den.

,Krabi¢cky obsahuji vétsi-
nou maso, syry a vajicka a to
mi vyhovuje, protoZe velmi
rad jim,“ rika rezisér. Nyni je
jeho vaha 134 kilogramy. Zna-
mena to tedy, Ze za pét mésicl
shodil deset Kkilogrami.

Vzhledem k jeho pracovnimu
vytizenise takovy vysledek da
uznat jako dobry a sdim Tomas
Magnusek je s nim moc spo-
kojeny. Jak s oblibou pokazdé
rika: ,,Cely zivot jsem jen
tloustnul a ted kone¢né hub-
nu.“

MiiZe se i mlsat
BéZnou soucasti drivéjsiho ji-
delni¢ku pana reziséra Mag-
nuska byly také sladkosti a
slané mlsani. Chut na sladké
dnes zahaninapriklad pomoci
mascarpone, které si sladi sté-
vii. Recept na dietni tiramisu
7 mascarpone najdete také na
webu www.nadvaha.cz. Co se
slaného mlsani tyce, vyborné
jsou treba zapékané mozza-
rellové ty¢inky obalované ve
Inéné vlakniné.

Potrebné suroviny: 1 vajec-
ny bilek, mozzarella, Inéna
vlaknina, granulovany ces-
nek, sul.

Postup pripravy: mozza-
rellu nakrajime na hranolky,
vajecny bilek osolime a napé-

Inénou

nime
vlakninu smichame s granu-
lovanym c¢esnekem. Mozza-
rellové hranolky namacime v
bilku a obalujeme ve Inéné

metlickou,

vlakniné s ¢esnekem. Takto
pripravené tyc¢inky naskla-
dame do zapékaci misky a da-
me do trouby vyhraté na170°C
priblizné na pét minut. Povyn-

dani z trouby nechame tycin-
ky vychladnout. Konzumuje-
me vzdy ¢erstvé (nedélame do
zasoby), protoze Inéna vlakni-
napo ¢ase malinko zhorkne.

Pomahame hubnout

Mate kila navic? Chcete hub-
nout? Napiste a ptejte se na di-
ety, cviéeni na hubnuti ¢i
spravny jidelnicek. Posilejte
své otazky e-mailem na:
hubnetesdoktorem@denik.cz.
Poradi vam MUDr. Leos Stre-
da, ktery prednasi o hubnutia
1é¢bé obezity na 1. 1ékarské fa-
kulté v Praze. PiSe o hubnuti
odborné knihy, popularizuje
zdravou stravu, diety a kos-
metiku. Se spoluautory (Pro-
fesor Rajko Dolecek a MUDr.
Katerina Cajthamlova) letos
vydal publikaci Nebezpecny
svét kalorii. Kazdy tyden jezdi
do ordinace v Ceské Tieboveé,
kdesehubnoutazhubnoutpod
jeho dohledem tuspésné snazi
stovky ¢tenard Deniku.  (re)
Vsechny dily serialu o hubnuti

najdete na webech Denikil



